BIF

Bramming Idrzets Forening
MOTION

Info for begynderlgbere i Bramming IF Motion

Alle disse sma fif kan veere med til, at du kommer rigtig i gang...

Tidspunkter:
Mandag og onsdag kl. 18.00 samt sgndag kl. 10.00

Klublokalet: Bakkevej nr. 9 (bagved linie 10)
Der vil veere last op 15 min. for og efter start- og sluttidspunkter. Der vil vaere |ast i den periode, hvor vi lgber. Sa laeg

roligt overtgj, veerdier m.m. herind. Toilet og vand er til fri afbenyttelse.

Beklzaedning:

Det er vigtigt du er ordentlig pakleedt. | sommerperioden skal man egentlig helst have sa lidt som muligt pa. En singlet
(T- shirt uden @aermer) og et par tights, og selvfglgelig sokker og sko. Hvis det er varmt, kan det vaere en god ide med
solbriller og evt. solcreme. | vintertiden ber du tage flere tynde lag pa. Inderst en sved/ski-undertrgje til at lede sveden
videre ud i neeste lag, som kan vaere en alm. bomulds T-shirt. Ovenpa igen en let jakke, som gerne ma veaere vindteet
og vandafvisende. Bukserne kan besta af et par tights eller ski-underbukser og derneest et par lette vindtaette og
vandafvisende bukser. Aim. tennissokker frarades, da de suger sved og ger fedderne kolde. Brug i stedet specielle
Izbesokker. Hue og handsker tages pa efter behov. De flere tynde lag tej ger, at man kan pille det af efter behov. S&
start hellere med lidt for meget end for lidt. HUSK det kommer ikke an pa, hvilket meerke tgjet er, men hvor funktionelt

det er.

Sko:

Til at starte med er et par alm. lgbesko helt OK. Det vigtigste er, at de er staddeempet i salerne. Nar du begynder at
labe lidt mere og leengere, er det tilradeligt at s@ge hjeelp til at finde de rigtige sko. Hjeelpen finder du blandt andet i
specielle sportsbutikker til lab eller hos din fysioterapeut. Dine ben og specielt knee kan tage skade af forkerte sko pa

sigt. Sko er den oftest sete arsag til overbelastningsskader (se lazengere nede).

Fzelles opvarmning:
Det er vigtigt at du ikke starter op med fuld skrue uden at fa rert kroppen lidt farst. Du behgver nadvendigvis ikke Igbe
Y til 1 km, lav i stedet nogle gvelser pa stedet, f.eks.: Igb pa stedet, hgje kneelgft, bagud spark, armsving, mgllesving,

ankel rotation, englehop, armbgjning, m.m. alt sammen for at fa pulsen lidt op.



Lobeturen:

Saet dig et mal inden du gar i gang. Start stille og roligt. Hvis du feler dig oplagt, kan du evt. age tempoet hen ad
vejen. Husk du skal have luft til hele turen. Det er bedre at Iebe hele vejen. Har du aldrig lgbet far, er det en god ide at
folge det 12 ugers traeningsplan, du far udleveret. For at overskue hvor langt du skal Igbe, sa kig pa planen, hvis den
siger 20 min. i alt, sa Igb 10 min. ud og samme vej hjem. Sa ber du ende ved bagderen efter 20 min., hvis tempoet

holdes jeevnt hele vejen.

Straekovelser:

Streekgvelser kan vente til efter lgbeturen. Men det er vigtigt at straekke ud for at bevare smidigheden. Senerne er
varme lige efter lgb, og dermed bedre eget til udstraekning. Undga stive ben og bevar smidigheden ved at straekke
ud. Brug 10 minutter efter hvert Igb. Du mindsker ogsa risikoen for kramper, forstraekninger og evt. fiberspringninger.
Glid ud i et let straek og hold musklen/benet i denne position 20 - 30 sek. Lad vaere med at hukke/vugge. Du kan

gentage i et lidt hardere straek igen, nar du har taget det andet ben. Husk isaer alle muskelgrupper i benene.

Kost:

Du skal ikke spise anderledes, fordi du begynder at Igbe. Dog er det en god ide at vente med at spise, til efter du
har veeret ude at motionere. Lgber du midt pa dagen, skal der helst veere gaet to-tre timer efter et maltid, da
maden ellers ligger og rumler i maven pa lgbeturen. Det kan i veerste fald give kvalme og opkast. Hvis du lige er
kommet hjem fra arbejde og skal skynde dig ud at Igbe, s tag et stykke frugt. Gerne en banan, der er masser af
kulhydrater i. Husk at drikke vand i Igbet af dagen for at opretholde vaeskebalancen. Du sveder meget vaeske ud,

nar du lagber.

Trafik:

Der, hvor der ikke er fortov, skal du lgbe i venstre side af vejen. Hold dig godt ude i rabatten eller stop op, nar der
kommer modtrafikanter. Teenk pa hvordan du selv reagerer, nar du som bilist mgder en fodgaenger eller en Igber. Nar
du lgber i marke, er det vigtigt, du bliver set i trafikken. Reflekser, refleksband evt. med diodelys, refleksveste og en
lygte til at finde vej, er en god ide at have pa/med. Lgb pa stier og fortove, hvor der er gadelys. Er du begynder kan

man sagtens fa en god tur pa oplyst straekning i Bramming by.

Motivation:
Her er Igbeklubben et godt sted at komme. Du far bade det sociale og det motiverende aspekt med. | er alle
startet samtidigt og med samme malseetning: at komme i bedre form og leere at Igbe, tag gerne en ven eller

naboen med.

Skader:

Alle Izbemotionister vil pa et eller andet tidspunkt blive udsat for skader. Skaderne kan deles op i akutte skader og
overbelastningsskader. De akutte skader er de, som pludselig opstar som f.eks.: forstraekninger, fiberspraengninger,
forstuvninger eller brud. Overbelastningsskaderne er de skader, der kommer "snigende", fordi vi overdriver
traeningen eller bruger en forkert teknik - Igber forkert. Ved akutte skader skal man f& kompression pa. Sag herefter
leege/skadestue. Overbelastningsskaderne er lidt anderledes, da de muligvis kan afhjeelpes ved udstreekning og eller

nedsat treeningsmaengde. Det ved dine instruktgrer mere om. Flere af dem har veeret pa kursus i labeskader.



Instrukterer:
Instruktgrerne i BIF Motion har alle veeret pa DGI's instruktgrkurser. Emnerne har bl.a. veeret: Basiskurser,
Lgbeskader, Maratontraening, Lebets psykologi, Sundhed og Ernaering, Treeningsplanleegning og Pulstraening. Har du

spgrgsmal, s& kom endelig med dem. Der er andre erfarne Igbere i klubben, de kan ogsa give dig gode rad og fif.

Har du spergsmal?

Sa kontakt instruktgrerne:

Ole Nielsen, ole.50525@gmail.com mobil: 40993651

Tove Hansen, thfl@live.dk mobil: 51911503

Marlene Johansen, busch77@hotmail.com mobil: 42773972

Hanne Just, hanne.just@mail.com mobil: 30273316

Anne-Marie Johansen, annemariejohansen87 @gmail.com mobil: 31428038

Jean Riddersholm, jeanriddershom@live.dk mobil: 26131415

Susan Tran, susantran@live.dk mobil: 26835481
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